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幼児の生活リズムに関する実証的研究Ⅰ
問題と目的
日本における生活の夜型化傾向が指摘されることの
多くなった近年、その指摘の対象は大人の生活のみな
らず、子どもの生活にも及んでいる。生活の夜型化、
睡眠時間の減少傾向などが広く進行し、それらのこと
が子どもの健康に対して弊害となり得るという調査結
果を受け、社団法人日本小児保健協会による「子ども
の睡眠に関する提言」では、小児保健関係者に対して
のみならず、子どもの保護者および社会一般に対して
も就寝・起床時刻をなるべく一定にして質の良い睡眠
をとることの重要性を訴えるに至っている１）。
十分な睡眠時間を確保することは、子ども達の心身
両面での健やかな成長にとって不可欠なものである。
例えば、関根ら２）の３歳時からの６年間の追跡研究か
ら、両親の肥満などの他に睡眠時間の短さも肥満化の
因子であるという結果が得られており、３歳時の生活
習慣・食生活がその後の肥満化のリスクとなることが
示唆されている。その他、小学校４年時、中学１年時
で朝食を欠食する習慣のある対象児の肥満児出現頻度
が有意に高く、朝食欠食の習慣のある対象児の生活習
慣では３歳時から「起床時刻が遅い」、「就寝時刻が遅
い」等の傾向が見られるという縦断的研究による結果
も得られている３）。
しかし、前述のように子どもの睡眠に関する現状に
警鐘を鳴らす調査結果、提言が様々な場面で検討され、
公表されているにもかかわらず、その現状の改善が進
んでいるとはいえないのが実際のところであろう。そ
してそれは、子どもの生活リズムは保護者の生活の仕
方によって左右されることが多々あり、その当事者で
ある保護者の側の、睡眠を初めとする生活リズム全般
の重要性に関する認識がまだ十分でないことにもよる
と思われる。
例えば、Ｐ＆Ｇパンパース赤ちゃん研究所による調
査によると、０歳から４歳の子どもを持つ母親の26％
が、子どもを夜９時以降に連れ出したことがあると答
えたという４）。また、髙桑ら５）が2006年に行った山形
県天童市の３歳児とその保護者377名を対象とした生
活リズムについての調査においては、天童市の３歳児
の平均睡眠時間が９時間15分程度と2005年の首都圏で
行われた調査のものより短いにもかかわらず、睡眠時
間は十分であると回答した保護者が多かったという結
果が得られている。
そのような結果をふまえ、太田ら６）は、保護者の生
活リズムに対する認識の向上、望ましい生活リズムで
の生活の実践を目指し、保護者に生活リズムの重要性
について記述した教示文を提示しその効果を検討した。
そしてその結果からは、生活リズムについての保護者
の認識は向上したものの実際の生活そのものの改善は
容易ではないということが示唆されている。
子どもが望ましい生活リズムでの生活を送れるよう
にするためのアプローチとして、生活面で大きく影響
を与える保護者への働きかけを考慮することが重要で
あることは言うまでもないが、他方、子どもの生活そ
のものに直接働きかけることもまた、方策のひとつと
しては有効であると考えられる。直接的な働きかけと
しては、生体リズムの観点から重要な、昼は覚醒、夜
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〔 要 約 〕
保育園での午睡後の運動遊びの実施が、幼児の生活リズムに及ぼす影響について検討した。運動遊び
を実施した園の幼児は、実施しなかった園の幼児と比較して睡眠時間が短くなっており、それは、運動
遊びを実施しなかった園の幼児と比較した際の、実施した園の幼児の起床時刻の早さによるものだとい
う結果が得られた。また、睡眠時間の違いより起床時刻の違いの方が目覚め、体調など幼児の状態に関
する項目と関連を持っていることから早い起床時刻の重要性が示され、運動遊びの実施が早い起床時刻
をもたらす効果を持ち得るということが示唆された。
太田 裕子 研 攻一 髙桑 秀郎60
340－ －
は熟睡という昼夜のメリハリをつけるために、日中の
覚醒を維持し、心身に適度な疲れをもたらす日中の戸
外での運動、遊びの重要性が既に指摘されている７）,８）。
また、就寝時刻の遅れに影響を与えているもののひと
つとして「午睡後の戸外遊びの短さ」が挙げられ、運
動遊びを生活の中に取り入れることで生活リズムを変
えていく必要があるとの指摘もなされている。更に実
際に、午後３時以降に運動遊びを積極的に取り入れた
高知県仁淀川町の保育園では、夜８時台に寝つく子ど
もが増え、登園時の遅刻が激減した、という報告もあ
るという９）。このようなことから、本研究では、子ど
もの望ましい生活リズムでの生活を可能にすることを
目標に子どもへの直接的な働きかけとして運動遊びを
実施し、子どもの状況におけるその効果を実証するこ
とが目的となる。
なお、太田ら10）の調査より、睡眠時間の長さの違い
ばかりでなく起床時刻、就寝時刻の違いも子どもの状
態に関連があることが指摘されていることから、本研
究においては、睡眠時間の長さの他に起床時刻、就寝
時刻についても検討していくこととする。
方法
１．対象施設 天童市内の公立保育所 ２園
対 象 者 上記の保育所に在籍する幼児（98名、
年中・年長児）と、その養育者
２．実施期間 平成19年９月24日（月）～10月28日（月）
３．実験計画
対象施設の２園において、実施期間の１週目と５週
目に、「生活リズム調査」と「週末の生活行動調べ」
の２種類の調査からなる、養育者に対するアンケート
調査を行う。アンケート調査の内容については後述す
る。
２園の保育所のうち一方の保育所において、２週目
から５週目にかけて毎週３回（火曜日、水曜日、金曜
日）、午睡後の時間に運動遊びを行う。この保育所に
在籍する対象者をＥ群とする。もう一方の保育所にお
いては２週目から５週目にかけての運動遊びを行わず、
１週目と５週目の生活リズム調査のみを行う。この保
育所に在籍する対象者をＣ群とする。実験計画は以下
の通りである。
表１ 実験計画
４．運動遊びについて
２週目から５週目にかけて、毎週３回（火曜日、水
曜日、金曜日）、午睡後の時間に約30分間行うものであ
る。運動遊びの内容は、各曜日で異なった種類のもの
が用意された。火曜日はゴムひもを使用した運動遊び、
水曜日は「ビリーズブートキャンプ」というＤＶＤで
紹介されている体操をアレンジした運動遊び、金曜日
はボールを使用した運動遊びを主とした内容となって
いる。いずれの運動遊びも、終了後は運動遊びに参加
した対象児が汗ばむ程度のものであった。また、各回
の運動遊び時の対象児の様子についての観察、記録を
担当の保育士が行った。
４－１．運動遊びプログラム時の幼児の活動観察記録
活動観察記録の内容は、以下の通りである。
幼児の午後の運動遊びプログラム実施時の活動状況
を把握するため、各項目について以下の観点で評価し、
その番号を記入してください。
茨運動遊び前の幼児は、眠そうだったり、疲れている
様子が見られましたか？（運動前の様子）
1.とても見られた 2.やや見られた
3.余り見られなかった 4.ほとんど見られなかった
芋運動遊びには興味を持って、積極的に参加していま
したか？（興味、積極性）
1.積極的でなかった 2.余り積極的でなかった
3.やや積極的だった 4.とても積極的だった
鰯運動遊びは楽しんでいましたか？（楽しさ）
1.楽しんでいなかった 2.余り楽しんでいなかった
3.やや楽しんでいた 4.非常に楽しんでいた
允他の幼児たちと一緒に運動遊びを行うことができま
したか？（仲間との関わり）
1.できていなかった 2.余りできていなかった
3.ややできていた 4.とてもできていた
５．養育者に対するアンケート調査
養育者に対するアンケート調査は、１日の子どもと
養育者の生活リズムに関する項目について一週間毎日
記述を求める「生活リズム調査」と、一週間をまとめ
５週目
４
週
目
３
週
目
２
週
目
１週目
事後
生活リズム調査
週末の生活行動調べ
○○○○
事前
生活リズム調査
週末の生活行動調べ
Ｅ
群
事後
生活リズム調査
週末の生活行動調べ
事前
生活リズム調査
週末の生活行動調べ
Ｃ
群
○は、運動遊びを実施した週
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て振り返って週末のみに記述を求める「週末の生活行
動調べ」の２種類が用意された。Ｅ群、Ｃ群両群にお
いて、また運動遊びの事前・事後で用意されたものは
同一のものである。
５－１．生活リズム調査
月曜日から日曜日まで一週間、毎日の記入が求めら
れた｢生活リズム調査｣は、以下のようなものである。
以下の質問項目の内、時間については、当てはまる
時間をお書きください。その他については、当てはま
る選択肢の番号を一つ選んで、○で囲んでくださ
い。
１．本日のお子さんの生活の様子についてお尋ねしま
す。
１）睡眠について
①前日の就寝時刻は何時ですか 午後 時 分
②本日の起床時刻は何時ですか 午前 時 分
良い やや良い やや悪い 悪い
③寝つきはどうでしたか ４ ３ ２ １
④目覚めはどうでしたか ４ ３ ２ １
２）食事について
①朝食時刻は何時でしたか
午前 時 分，欠食した
②夕食時刻は何時でしたか
午後 時 分，欠食した
かなりある ややある 余りない 全くない
③朝食の食欲はありましたか ４ ３ ２ １
④夕食の食欲はありましたか ４ ３ ２ １
３）生活行動について
良い やや良い やや悪い 悪い
①体調はどうでしたか ４ ３ ２ １
②機嫌はどうでしたか ４ ３ ２ １
２．養育者（主に子どもの世話をしている人）の生活
についてお尋ねします。
１）睡眠について
①前日の就寝時刻は何時ですか 午後 時 分
②本日の起床時刻は何時ですか 午前 時 分
２）食事について
①朝食時刻は何時でしたか
午前 時 分，欠食した
②夕食時刻は何時でしたか
午後 時 分，欠食した
５－２．週末の生活行動調べ
週末のみに記述を求める「週末の生活行動調べ」は、
以下のようなものである。
この一週間の、ご家庭でのお子さんの様子について
お尋ねいたします。
一週間の生活を振り返って、当てはまる選択肢の番
号を一つ選んで、○で囲んでください。
①健康状態はいかがでしたか？
良かった 良くなかった
２ １
②特別疲れている様子は見られましたか？
まったく見られなかった あまり見られなかった やや見られた とても見られた
４ ３ ２ １
③気持ちが安定して、毎日の生活を送ることができて
いましたか？
とてもできていた ややできていた 余りできなかった まったくできなかった
４ ３ ２ １
④家族の方とコミュニケーションをとることができて
いましたか？
とてもできていた ややできていた 余りできなかった まったくできなかった
４ ３ ２ １
⑤家庭での遊び、行動に、興味をもって取り組んでい
る様子が見られましたか？
とても見られた やや見られた 余り見られなかった まったく見られなかった
４ ３ ２ １
⑥幼児にふさわしい生活リズムを保った生活を送るこ
とができていましたか？
とてもできていた ややできていた 余りできなかった まったくできなかった
４ ３ ２ １
⑦その他、お気づきのことがあればお書き下さい。
６．仮説
先行研究の結果より、運動遊びを実施することが幼
児により良い睡眠をもたらすことが期待される。従っ
て、本研究を行うにあたっての仮説は次の通りである。
茨Ｅ群の方が、Ｃ群と比較して事前から事後にかけて
睡眠時間が長くなるだろう。
芋Ｅ群の方が、Ｃ群と比較して事前から事後にかけて
起床時刻が早くなるだろう。
鰯Ｅ群の方が、Ｃ群と比較して事前から事後にかけて
就寝時刻が早くなるだろう。
結果と考察
Ａ．「運動遊びプログラム時の幼児の活動観察記録」に
ついて
担当保育士による運動遊びプログラム時の活動観察
の平均評定値は、次の通りである。
表２ 運動遊びプログラム時の活動観察の平均評定値
仲間
との関わり楽しさ
興味・
積極性
運動前の
様子
3.693.693.733.85平均評定値
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表２より、運動遊びプログラム時の対象児の様子の
評定値は、４点満点中いずれも3.69以上と高くなって
おり、このことから、運動遊びは対象児によって積極
性や楽しさをもって実施されたことが伺える。
Ｂ．「生活リズム調査」について
一週間を通して毎日記録された、「生活リズム調査」
の各質問項目についての結果を、以下に示す。
１．運動遊びの有無が、子どもの状況に及ぼす影響に
ついて
運動遊びを行うことで子どもの状況にどのような変
化が生じるのかを、事前と事後の調査結果から検討す
る。
１－１．睡眠について
＜就寝時刻＞
表３ 事前・事後の子どもの就寝時刻
図１ 事前・事後の子どもの就寝時刻
表３より、各群とも事前から事後にかけて就寝時刻
は遅めに推移しており、有意差は見られない。従って、
仮説鰯は支持されなかった。
＜起床時刻＞
表４ 事前・事後の子どもの起床時刻
図２ 事前・事後の子どもの起床時刻
表４、図２より、Ｃ群においては事前から事後にか
けて起床時刻は遅くなる傾向が見られた（t=-1.903,
p＝0.062＜0.1)。一方、Ｅ群においては早目に推移し
ている。よって、仮説芋は支持される傾向が見られた。
＜睡眠時間＞
表５ 事前・事後の子どもの睡眠時間
図３ 事前・事後の子どもの睡眠時間
表５、図３より、Ｅ群において睡眠時間の減少が見
られ、５％水準で有意差が見られた（t＝2.459,df＝
41,p＝0.018＜0.05）。Ｃ群においては有意差はなく、
事前から事後にかけて４分長くなっている。このこと
から、午睡後に運動遊びをした子どもの睡眠時間が短
くなることが示され、仮説茨は支持されなかった。
＜寝つき＞
表６ 事前・事後の子どもの寝つき
事後事前
６時54分６時57分Ｅ群
７時05分７時01分Ｃ群
事後事前
21時44分21時39分Ｅ群
21時44分21時43分Ｃ群
事後事前
3.393.42Ｅ群
3.333.26Ｃ群
事後事前
９時間７分９時間17分Ｅ群*
９時間21分９時間17分Ｃ群
*p＜0.05
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図４ 事前・事後の子どもの寝つき
表６、図４より、両群において事前から事後にかけ
ての変化はほとんど認められない。
＜目覚め＞
表７ 事前・事後の子どもの目覚め
図５ 事前・事後の子どもの目覚め
｢寝つき｣と同様、表７、図５より、両群において事
前から事後にかけての変化はほとんど認められない。
１－２．食事について
＜子どもの朝食時刻＞
表８ 事前・事後の子どもの朝食時刻
図６ 事前・事後の子どもの朝食時刻
表８、図６より、Ｅ群において、子どもの朝食時刻
が早くなっていることが分かる。５％水準で有意差が
見られた（t＝2.455,df＝41,p＝0.018＜0.05）。表４、
図２で認められた、Ｅ群とＣ群の起床時刻の差が、子
どもの朝食時刻にも影響しているものと考えられる。
＜子どもの夕食時刻＞
表９ 事前・事後の子どもの夕食時刻
図７ 事前・事後の子どもの夕食時刻
表９、図７より、Ｅ群、Ｃ群ともに、事前から事後
にかけて早めに推移しているが、有意差は見られない。
＜子どもの朝食食欲＞
表10 事前・事後の子どもの朝食食欲
事後事前
７時27分７時33分Ｅ群*
７時36分７時34分Ｃ群
*p＜0.05
事後事前
3.333.40Ｅ群
3.363.39Ｃ群 事後事前
18時42分18時45分Ｅ群
18時49分18時53分Ｃ群
事後事前
3.183.10Ｅ群
3.082.91Ｃ群
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図８ 事前・事後の子どもの朝食食欲
表10、図８より、Ｅ群、Ｃ群ともに高めに推移して
いるが、有意差は見られない。
＜子どもの夕食食欲＞
表11 事前・事後の子どもの夕食食欲
図９ 事前・事後の子どもの夕食食欲
表11、図９より、Ｃ群ではほぼ変化が見られない反
面、Ｅ群では事後で評定値が高くなっており、５％水
準で有意差が見られた（t＝－2.104,df＝41,p＝0.042
＜0.05）。
１－３．生活行動について
＜子どもの体調＞
表12 事前・事後の子どもの体調
図10 事前・事後の子どもの体調
表12、図10より、Ｅ群、Ｃ群ともに事前から事後に
かけて低めに推移しているが、特にＣ群において低く
なる傾向が認められた（t＝1.939,df＝53,p＝0.058＜
0.１）。
＜子どもの機嫌＞
表13 事前・事後の子どもの機嫌
図11 事前・事後の子どもの機嫌
表13、図11より、事前から事後にかけてＥ群におい
ては高めに、Ｃ群においては低めに推移しているが、
有意差は見られない。
１－４．養育者の睡眠について
＜養育者の就寝時刻＞
表14 事前・事後の養育者の就寝時刻
事後事前
3.763.74Ｅ群
3.683.72Ｃ群
事後事前
3.713.76Ｅ群
3.553.67Ｃ群
事後事前
3.503.39Ｅ群*
3.443.43Ｃ群
*p＜0.05
事後事前
22時51分22時59分Ｅ群
23時09分23時05分Ｃ群
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図12 事前・事後の養育者の就寝時刻
表14、図12より、事前から事後にかけてＥ群におい
ては早めに、Ｃ群においては遅めに推移しているが、
有意差は見られない。
＜養育者の起床時刻＞
表15 事前・事後の養育者の起床時刻
図13 事前・事後の養育者の起床時刻
表15、図13より、Ｅ群、Ｃ群共に、事前・事後でほ
とんど同じ結果を示している。
＜養育者の睡眠時間＞
表16 事前・事後の養育者の睡眠時間
図14 事前・事後の養育者の睡眠時間
表16、図14より、事前から事後にかけて、Ｅ群にお
いて睡眠時間が長めになっているが、有意差は見られ
ない。
１－５．養育者の食事について
＜養育者の朝食時刻＞
表17 事前・事後の養育者の朝食時刻
図15 事前・事後の養育者の朝食時刻
表17、図15より、事前から事後にかけて、Ｅ群では
早めに、Ｃ群では遅めに推移しており、Ｅ群において
は５％水準で有意差が見られた（t＝2.716,df＝38,p
＝0.01＜0.05）。
＜養育者の夕食時刻＞
表18 事前・事後の養育者の夕食時刻
事後事前
６時10分６時11分Ｅ群
６時22分６時20分Ｃ群
事後事前
７時間13分７時間09分Ｅ群
７時間13分７時間12分Ｃ群
事後事前
18時51分19時03分Ｅ群*
18時58分18時59分Ｃ群
*p＜0.05
事後事前
７時24分７時33分Ｅ群*
７時30分７時26分Ｃ群
*p＜0.05
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図16 事前・事後の養育者の夕食時刻
表18、図16において、事前から事後にかけてＣ群で
は変化はほとんどないが、Ｅ群では早くなっており、
５％水準で有意差が見られた（t＝2.399,df＝41,p＝
0.021＜0.05）。
２．睡眠時間の違いと他項目との関連について
表５、図３より、Ｅ群において事後の睡眠時間が短
くなっていることが示された。そこで、事後の睡眠時
間の長短がどのような影響を与えうるのかを知るため
に、他項目とどのような関連を示すのかを見ていくこ
ととする。
事後一週間の平均睡眠時間は、最も短い時間が７時
58分、最も長い時間が10時間37分であった。度数分布
より、睡眠時間の短い方から51％の対象児が９時間14
分までの睡眠時間に属していることから、９時14分ま
での睡眠時間の対象者をＳＳ群（49名、平均８時間50
分）、９時15分以上の睡眠時間の対象者をＳＬ群（47名、
平均９時間42分）とし、他項目における各群の比較を
行った。なお、Ｅ群、Ｃ群におけるＳＳ群、ＳＬ群の
人数を、表19（χ2＝3.526,df＝1,p＝0.06）に示す。
表19 Ｅ群、Ｃ群におけるＳＳ群、ＳＬ群の人数分布と
平均睡眠時間
２－１．睡眠時間の違いによる、睡眠に関する項目に
おける比較
睡眠に関する項目について、ＳＳ群、ＳＬ群の比較
を行った結果を、表20に示す。
表20 睡眠時間の違いによる、睡眠に関する項目に
おける平均値の比較
睡眠時間の長短により、「就寝時刻」と「起床時刻」
において有意差が見られる。睡眠時間は、就寝時刻と
起床時刻から算出されるものであるため関連があるの
は理にかなったことではあるが、表20の数値から、睡
眠時間が長い群においては、就寝時刻が早く起床時刻
が遅くなるというように、就寝時刻、起床時刻双方に
関連が見られることがわかる。
一方、「寝つき」、「目覚め」については、睡眠時間
の長短による違いは見られない。このことから、睡眠
時間が比較的長くても短くても、「寝つき」、「目覚め」
には差がないということが分かる。
２－２．睡眠時間の違いによる、食事に関する項目に
おける比較
食事に関する項目について、ＳＳ群、ＳＬ群の比較
を行った結果を、表21に示す。
表21 睡眠時間の違いによる、食事に関する項目に
おける比較
表21より、「朝食時刻」において有意差が見られる。
表19より、睡眠時間の長いＳＬ群においては起床時刻
が早くなっているため、朝食時刻も早くなっていると
考えられる。「夕食時刻」、「朝食食欲」、「夕食食欲」
については、有意差は見られない。
２－３．睡眠時間の違いによる、生活行動に関する項
目における比較
生活行動に関する項目について、ＳＳ群、ＳＬ群の
比較を行った結果を、表22に示す。
表22 睡眠時間の違いによる、生活行動に関する
項目における比較
表22より、「体調」、「機嫌」については、睡眠時間の
長短による有意差は見られない。
２－４．睡眠時間の違いによる、養育者の睡眠に関す
合計Ｃ群Ｅ群
4923(46.9％)26(53.1％)人数
ＳＳ群
８時間50分８時間52分８時間48分平均睡眠時間
4731(66.0％)16(34.0％)人数
ＳＬ群
９時間42分９時間43分９時間39分平均睡眠時間
目覚め寝つき起床時刻**就寝時刻**
3.353.35６時49分９時57分ＳＳ群
3.343.36７時12分９時30分ＳＬ群
**p＜0.01
夕食の食欲朝食の食欲夕食時刻朝食時刻**
3.433.0918時46分７時25分ＳＳ群
3.513.1618時46分７時41分ＳＬ群
**p＜0.01
機嫌体調
3.723.67ＳＳ群
3.713.56ＳＬ群
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る項目における比較
養育者の睡眠に関する項目について、ＳＳ群、ＳＬ
群の比較を行った結果を、表23に示す。
表23 睡眠時間の違いによる、養育者の睡眠に関する
項目における比較
表23より、養育者の「起床時刻」において、子ども
の睡眠時間の長短による有意差が認められた。起床時
刻については、表20より子どもの場合にも有意差が認
められていることから、子どもの場合でも養育者の場
合でも、睡眠時間が比較的短い場合には起床時刻が早
い傾向があるということがわかる。また、養育者の
「睡眠時間」は、ＳＳ群、ＳＬ群で同じであるが、Ｓ
Ｓ群で養育者の「就寝時刻」が早めであることから、
ＳＳ群はＳＬ群に較べて早寝早起きの傾向があること
がわかる。
２－５．睡眠時間の違いによる、養育者の食事に関す
る項目における比較
養育者の食事に関する項目について、ＳＳ群、ＳＬ
群の比較を行った結果を、表24に示す。
表24 睡眠時間の違いによる、養育者の食事に関する
項目における比較
表24より、朝食時刻、夕食時刻に有意差は見られな
かった。
以上のことから、子どもの状況についての各項目に
おいて、睡眠時間の長短による違いを検討した際には
「就寝時刻」、「起床時刻」、「朝食時刻」では有意差が
見られたが、それ以外の項目では違いは見られず、睡
眠時間の長短との関連が認められなかった。養育者の
状況についての各項目においては、養育者の「起床時
刻」でのみ有意差が見られた。「寝つき」、「目覚め」、
「朝食食欲」、「夕食食欲」、「体調」、「機嫌」において
は差が見られなかったことから、睡眠時間が比較的短
いことが必ずしもそれらの項目において望ましくない
状況と結びつくわけではない、ということが示された
といえよう。
また、本研究においては、事前から事後にかけてＥ
群の睡眠時間が短くなったという結果が得られたこと
については、表３、図１より、Ｅ群、Ｃ群には事前の
就寝時刻に２分の違いがあるが、事後の両群の就寝時
刻は同一であることから、表５、図３で示された睡眠
時間の差は、就寝時刻によってもたらされたものでは
ないことが分かる。一方、表４、図２より、Ｃ群にお
いては、事前から事後にかけて起床時刻が５分遅く
なっているのに対して、Ｅ群においては、起床時刻が
３分早くなっており、事後の起床時刻については両群
に差がある傾向が示された（df＝93,t＝－1.751,p＝
0.083＜0.1）。これらのことから、表５、図３で示され
た睡眠時間の変化は、事後においてＥ群の起床時刻が
早くなっていることによること、午睡の後に運動遊び
を行うことが子どもの起床時刻に影響を与えているこ
とが示唆される。
そこで、起床時刻が早いということは、子ども、養
育者それぞれの状況とどのような関連があるのかを見
ていくこととする。
３．起床時刻の違いと他項目との関連について
一週間の平均起床時刻は、最も早い時刻が５時54分、
最も遅い時刻が８時30分であった。度数分布より起床
時刻の早い方から50％の対象児が６時55分までの起床
時刻に属していることから、６時55分までの起床時刻
の対象者をＧＥ群（48名、平均時刻６時38分）、６時57
分以降の起床時刻の対象者をＧＬ群（48名、平均時刻
７時22分）とし、他項目における各群の比較を行った。
なお、Ｅ群、Ｃ群におけるＧＥ群、ＧＬ群の人数、平
均起床時刻を表25（χ2＝1.524,df＝1,p＝0.217）に
示す。
表25 Ｅ群、Ｃ群におけるＧＥ群、ＧＬ群の人数分布
と平均起床時刻
３－１．起床時刻の違いによる、睡眠に関する項目に
おける比較
睡眠に関する項目について、ＧＥ群、ＧＬ群の比較
を行った結果を、表26に示す。
表26 起床時刻の違いによる、睡眠に関する項目に
おける比較
養育者夕食時刻養育者朝食時刻
18時58分７時24分ＳＳ群
18時52分７時33分ＳＬ群
合計Ｃ群Ｅ群
4824(50.0％)24(50.0％)人数
ＧＥ群
６時38分６時38分６時38分平均起床時刻
4830(62.5％)18(37.5％)人数
ＧＬ群
７時22分７時27分７時14分平均起床時刻
目覚め**寝つき**睡眠時間**就寝時刻*
3.483.53９時間02分21時35分ＧＥ群
3.213.18９時間28分21時52分ＧＬ群
**p＜0.01*p＜0.05
養育者睡眠時間養育者起床時刻*養育者就寝時刻
７時間13分６時09分22時51分ＳＳ群
７時間13分６時25分23時12分ＳＬ群
*p＜0.05
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起床時刻の違いによって、「就寝時刻」、「睡眠時間」、
「寝つき」、「目覚め」、すべてにおいて有意差が見られ
る。起床時刻が比較的早い群では、「寝つき」も「目
覚め」も高い評定となっていることが示されている。
３－２．起床時刻の違いによる、食事に関する項目に
おける比較
食事に関する項目について、ＧＥ群、ＧＬ群の比較
を行った結果を、表27に示す。
表27 起床時刻の違いによる、食事に関する項目に
おける比較
起床時刻が比較的早い群では、朝食時刻も早いとい
うことが分かる。「夕食時刻」、「朝食食欲」、「夕食食
欲」については有意差は見られない。
３－３．起床時刻の違いによる、生活行動に関する項
目における比較
生活行動に関する項目について、ＧＥ群、ＧＬ群の
比較を行った結果を、表28に示す。
表28 起床時刻の違いによる、生活行動に関する項目に
おける比較
起床時刻の違いにより、「体調」、「機嫌」の評定に
おいて有意差が見られる。起床時刻が比較的早い群で
は、「体調」、「機嫌」ともに評定が高いということが
分かる。
３－４．起床時刻の違いによる、養育者の睡眠に関す
る項目における比較
養育者の睡眠に関する項目について、ＧＥ群、ＧＬ
群の比較を行った結果を、表29に示す。
表29 起床時刻の違いによる、養育者の睡眠に関する
項目における比較
起床時刻の違いによって、「養育者就寝時刻」、「養育
者起床時刻」で有意差が見られる。起床時刻が比較的
早い群では、養育者の「就寝時刻」、「起床時刻」とも
に早くなっている。養育者の「睡眠時間」に差は認め
られない。
３－５．起床時刻の違いによる、養育者の食事に関す
る項目における比較
養育者の食事に関する項目について、ＧＥ群、ＧＬ
群の比較を行った結果を、表30に示す。
表30 起床時刻の違いによる、養育者の食事に関する
項目における比較
起床時刻の違いによって、養育者の「朝食時刻」に
有意差が見られる。
以上のことから、子どもの起床時刻の違いにより、
子どもの「就寝時刻」、「睡眠時間」、「寝つき」、「目覚
め」、「朝食時刻」、「体調」、「機嫌」、養育者の「朝食
時刻」、といった様々な項目において違いが見られる
という結果が得られた。子どもの起床時刻が比較的早
いことで、「就寝時刻」、「睡眠時間」、「朝食時刻」と
いった直接影響が出やすい項目ばかりでなく、「寝つ
き」や「目覚め」といった睡眠に関する子どもの状況、
更には子どもの「体調」や「機嫌」など、より広く子
どもの状態を捉えた項目においても違いが見られる結
果となっている。
４．就寝時刻の違いと他項目との関連について
３－１において起床時刻の早い群と遅い群の比較を
行った際、起床時刻が早い群においては就寝時刻が早
めで起床時刻が遅い群においては就寝時刻が遅めであ
るという結果が示された。３．においては起床時刻の違
いによって、他の項目においても違いが見られるとい
うことが示されたが、その起床時刻と前述のような関
連のある就寝時刻の違いは、他の項目とどのような関
連があるのかを見ていくこととする。
事後一週間の平均就寝時刻は、21時44分、最も早い
時刻が20時21分、最も遅い時刻が23時４分であった。
度数分布より、就寝時刻の早い方から50％の対象児が
21時45分までの就寝時刻に属していることから、21時
45分までの就寝時刻の対象者をＢＥ群（48名、平均時
刻21時19分）、それ以降の就寝時刻の対象者をＢＬ群
（48名、平均時刻22時８分）とし、他項目における各
群の比較を行った。なお、Ｅ群、Ｃ群におけるＥＧ群、
ＬＧ群の人数、平均起床時刻を、表31（χ2＝1.524,
df＝1,p＝0.217）に示す。
夕食の食欲朝食の食欲夕食時刻朝食時刻**
3.473.1518時43分７時17分ＧＥ群
3.463.1018時49分７時49分ＧＬ群
**p＜0.01
機嫌*体調**
3.793.76ＧＥ群
3.643.47ＧＬ群
**p＜0.01*p＜0.05
養育者睡眠時間養育者起床時刻**養育者就寝時刻*
７時間12分６時02分22時46分ＧＥ群
７時間14分６時32分23時17分ＧＬ群
**p＜0.01*p＜0.05
夕食時刻朝食時刻**
18時54分７時16分ＧＥ群
18時56分７時42分ＧＬ群
**p＜0.01
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表31 Ｅ群、Ｃ群におけるＢＥ群、ＢＬ群の人数分布と
平均就寝時刻
４－１．就寝時刻の違いによる、睡眠に関する項目に
おける比較
睡眠に関する項目について、ＢＥ群、ＢＬ群の比較
を行った結果を、表32に示す。
表32 就寝時刻の違いによる、睡眠に関する項目に
おける比較
２－１．、３－１．で示されたように、就寝時刻が早
めの群では、「睡眠時間」が長く、「起床時刻」が早く
なっている。また、就寝時刻の違いにより、「寝つき」、
「目覚め」に有意差が見られ、就寝時刻の早い群のほ
うが、「寝つき」、「目覚め」、いずれにおいても高い評
定値を示すという結果が得られた。
４－２．就寝時刻の違いによる、食事に関する項目に
おける比較
食事に関する項目について、ＢＥ群、ＢＬ群の比較
を行った結果を、表33に示す。
表33 就寝時刻の違いによる、食事に関する項目に
おける比較
就寝時刻の違いにより、「朝食時刻」において有意差
が見られた。表32において「起床時刻」で有意差が見
られていることから、就寝時刻の早さと関連のある起
床時刻の早さが朝食時刻の早さにつながっているもの
と考えられる。「夕食時刻」、「朝食食欲」、「夕食食欲」
については、差は認められなかった。
４－３．就寝時刻の違いによる、生活行動に関する項
目における比較
生活行動に関する項目について、ＢＥ群、ＢＬ群の
比較を行った結果を、表34に示す。
表34 就寝時刻の違いによる、生活行動に関する項目に
おける比較
「体調」、「機嫌」においては、就寝時刻の違いによ
る差は見られない。
４－４．就寝時刻の違いによる、養育者の睡眠に関す
る項目における比較
養育者の睡眠に関する項目について、ＢＥ群、ＢＬ
群の比較を行った結果を、表35に示す。
表35 就寝時刻の違いによる、養育者の睡眠に
関する項目における比較
就寝時刻の早い群において、養育者の「就寝時刻」、
「起床時刻」が早めで、「睡眠時間」が長めになって
はいるものの、有意差が見られるのは養育者の「起床
時刻」のみである。
４－５．就寝時刻の違いによる、養育者の食事に関す
る項目における比較
養育者の食事に関する項目について、ＢＥ群、ＢＬ
群の比較を行った結果を、表36に示す。
表36 就寝時刻の違いによる、養育者の食事に
関する項目における比較
就寝時刻の早い群で、養育者の「朝食時刻」、「夕食
時刻」が早めになっているが、有意差が見られるのは、
「夕食時刻」においてのみである。家庭で夕食を早く
とることが、早い就寝時刻につながっていることが考
えられる。
以上のことから、子どもの就寝時刻の違いにより、
子どもの「睡眠時間」、「起床時刻」、「寝つき」、「目覚
め」、「朝食時刻」、養育者の「起床時刻」、「夕食時刻」
といった項目において違いが見られるという結果が得
られた。子どもの就寝時刻が比較的早いことで、子ど
もの「睡眠時間」、「起床時刻」、「朝食時刻」といった
直接影響が出やすい項目ばかりでなく、「寝つき」や
合計Ｃ群Ｅ群
4827(56.2％)21(43.8％)人数
ＢＥ群
21時19分21時19分21時19分平均就寝時刻
4827(56.2％)21(43.8％)人数
ＢＬ群
22時08分22時08分22時08分平均就寝時刻
目覚め*寝つき*起床時刻**睡眠時間**
3.463.50６時52分９時間29分ＢＥ群
3.233.26７時09分９時間01分ＢＬ群
**p＜0.01*p＜0.05
夕食の食欲朝食の食欲夕食時刻朝食時刻**
3.453.1418時43分７時26分ＢＥ群
3.483.1118時49分７時40分ＢＬ群
**p＜0.01
夕食時刻**朝食時刻
18時47分７時27分ＢＥ群
19時03分７時30分ＢＬ群
**p＜0.01
機嫌体調
3.753.60ＢＥ群
3.683.64ＢＬ群
養育者睡眠時間養育者起床時刻**養育者就寝時刻
７時間14分６時08分22時51分ＢＥ群
７時間11分６時25分23時11分ＢＬ群
**p＜0.01
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「目覚め」といった睡眠に関する子どもの状況におい
ても違いが見られる結果となっている。
Ｃ．｢週末の生活行動調べ｣について
１．事前から事後への評定値の変化について
「週末の生活行動調べ」の各項目について、Ｅ群と
Ｃ群における事前と事後の平均値を比較した結果を表
37に示す。
表37 各項目における、事前・事後の群別平均値
表37における各項目いずれにおいても、事前から事
後にかけて有意差の見られる変化は認められない。
次に、Ｂ－２．、３．、４．と同様に、調査の最終日に一
週間を振り返っての回答が求められた「週末の生活行
動調べ」の各項目と、睡眠時間、起床時刻、就寝時刻
の違いが、どのような関連を示すのかを検討する。
２．睡眠時間の違いと各項目との関連について
各項目について、ＳＳ群、ＳＬ群の比較を行った結
果を表38に示す。
表38 睡眠時間の違いによる、各項目の平均値の比較
３．各項目について、ＧＥ群、ＧＬ群の比較を行った
結果を、表39に示す。
表39 起床時刻の違いによる、各項目の平均値の比較
４．各項目について、ＢＥ群、ＢＬ群の比較を行った
結果を、表40に示す。
表38、39、40において、就寝時間の早い方が「生活
リズム」に関する評定値が高く有意差が見られる以外
は、いずれの項目においても有意差は認められない。
表40 就寝時刻の違いによる、各項目の平均値の比較
討論
本研究は、保育園において午睡後に運動遊びを行う
ことがより良い生活リズムをもたらすことを期待して
実施したものである。実験を行った結果から、考えら
れることを以下に述べる。
１．生活リズムに運動遊びがもたらした効果の内容に
ついて
運動遊びを行わなかった場合と比較して、運動遊び
を行った場合には、事前から事後にかけて、睡眠時間
が短くなっており、仮説茨は支持されなかった。子ど
もの成長にとって、十分な睡眠が必要とされることは
いうまでもない。しかし、理想的な睡眠時間は単純に
何時間以上なのかなど、着眼点が睡眠の量にのみ偏る
ことには慎重に対処する必要があろう。本研究におい
て、睡眠時間が短くなった、運動遊びを行った群の対
象児は、その他の「寝つき」、「目覚め」、「食欲」、「体
調」、「機嫌」では、睡眠時間がより長かった、運動遊
びを行わなかった群の対象児と比較して、望ましくな
い結果を示してはいない。即ち、睡眠時間が比較的短
かったからといって、他の項目で比較的悪い、体調が
悪い、等といったネガティヴな状況との関連は見られ
ない。また、換言すれば、比較的短い睡眠時間であっ
ても、より長い睡眠時間を確保した群と比較して、食
事や生活行動などでは同程度の状態を示したというこ
とであり、そのような観点から考えると時間的には短
いながら質の良い睡眠を可能にしたということもでき
よう。
このことは、仮説茨は支持されなかったが、ある一
定の睡眠時間を確保することは勿論必要なことではあ
るものの少なくても本研究における対象児の睡眠時間
であれば、必ずしも睡眠時間の長さのみが重要視され
るべきではないことを示唆しているものといえる。こ
のことはまた、２．で示された結果からも、睡眠時間の
長い対象児と短い対象児を比較した場合に、睡眠時間
に直接関連する就寝時刻や起床時刻では有意差が見ら
れたものの、寝つき、目覚め、食欲、等では差がさほ
ど認められなかったことからも支持されるものである。
また、睡眠時間は就寝時刻と起床時刻の関係で算出
されるものであることから、その両者のかかわりに着
目すると、本研究においては、表３、４、図１、２か
生活
リズム遊び
コミュニ
ケーション気持ち疲労健康
事後事前事後事前事後事前事後事前事後事前事後事前
3.053.033.593.673.463.493.443.463.333.261.951.97Ｅ群
2.962.943.633.633.433.373.253.413.203.221.841.92Ｃ群
生活
リズム遊び
コミュニ
ケーション気持ち疲労健康
2.933.563.363.273.291.96ＳＳ群
3.103.653.533.423.261.81ＳＬ群
生活
リズム遊び
コミュニ
ケーション気持ち疲労健康
2.933.523.433.333.211.90ＧＥ群
3.093.673.463.353.331.87ＧＬ群
生活*
リズム遊び
コミュニ
ケーション気持ち疲労健康
3.163.653.513.413.311.92ＢＥ群
2.803.563.373.243.201.85ＢＬ群
*p＜0.05
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ら、事後に睡眠時間の短縮が認められたのは、就寝時
刻の変化よりも起床時刻の変化、即ち、運動遊びを
行った群においては、事前から事後にかけて起床時刻
が早まったことによるということが分かる。換言すれ
ば、事後においては、運動遊びを行った群の起床時刻
が、行わなかった群の起床時刻よりも早くなっており、
仮説芋が支持される傾向が見られそのことが、運動遊
びを行った群の睡眠時間の短縮につながっていたとい
うことになる。そこで、起床時刻が早いということが
どのような意味を持つのかを検討したところ、３．で示
された結果から、起床時刻の早い群では、就寝時刻や
睡眠時間など直接関連のある項目ばかりでなく、「寝
つき」、「目覚め」、「体調」、「機嫌」といった項目にお
いてもより望ましい状態を示すということが示された。
このことから、少なくてもある一定の睡眠時間を確保
した上であれば、睡眠時間の長さ以上に起床時刻を早
くすることが、子どもの状況をより良いものにするこ
とにつながるとも考えられる。本研究においては、運
動遊びを行った群で、事前から事後にかけて睡眠時間
が短くなるという結果となったが、その反面、子ども
の望ましい状況に影響を与えるものと考えられる起床
時刻においては、事後において、運動遊びを行った群
の方が行わなかった群より早くなっており、運動遊び
を行うことが、子どもの望ましい状況に影響を与える
ものと考えられる起床時刻の早さに寄与し得るという
点で意味のあるものであるということがいえよう。
一方、就寝時刻に着目した結果からは、睡眠時間、
起床時間と関連があるという理にかなった結果の他、
就寝時刻の早い対象児は「寝つき」、「目覚め」の評定
値が比較的高いということが示されている。このこと
から、起床時刻ほどではないにせよ、就寝時刻の早さ
もまた子どもの望ましい状態に関係していることが伺
われる。しかし、本研究においては、運動遊びを行っ
た群と行わなかった群との比較において就寝時刻には
差は認められなかったことから仮説鰯は支持されず、
運動遊びの実施が、就寝時刻を早くすることに対する
効果を持ちえたとはいえない。
睡眠時間、起床時刻、就寝時刻は互いに連動したも
のであること、就寝時刻もまた子どもの望ましい状況
にかかわりがあると考えられることなどから、今後、
就寝時刻を早くするための方策についても考慮してい
く必要があるといえる。
２．調査項目の設定の仕方について
本研究においては、養育者に一週間を通して毎日記
録することを求める「生活リズム調査」と、週末の一
日に一週間の様子をまとめて記録することを求める
「週末の生活行動調べ」の２種類が用意された。結果
の分析を行ったところ、幼児の生活リズムについての
実態調査10）と同様に、「生活リズム調査」で見られた関
連性が「週末の生活行動調べ」では示されないという
傾向が見られた。一週間をまとめて振り返って記録す
る場合では、一日の生活、子どもの様子をその日のう
ちに振り返って記録する場合と比較すると、どの時点
の生活に或いはどの時点での子どもの様子に焦点を
絞って回答すればよいのかが漠然としており、対象者
によっての回答のしやすさということを考慮すると必
ずしも評価できるものではない可能性がある。また、
対象者によってどの時点の状況を思い描いて回答する
かが異なるという可能性も考えられる。調査項目の設
定が異なれば、それぞれの利点が生じることが期待さ
れるが、本研究のような調査の場合には「生活リズム
調査」のような調査項目の設定の方がより現状を把握
しやすいと思われる。調査対象者にとっての回答のし
やすさ、調査内容の条件の整えやすさといったことを
考慮に入れながらの調査項目の吟味を今後更に重ねて
いく必要があると考える。
まとめ
本研究において、保育園の午睡後の運動遊びを実施
した群の方が、実施しなかった群に比較して睡眠時間
が短くなり、それは運動遊びを実施した群の起床時刻
が早いことによるものだということが示された。起床
時刻が早い対象児は目覚め、体調といった状態の評定
値も高く、起床時刻の早さの重要性が示唆されると共
に、そのような重要性をもつ起床時刻を早くすること
に運動遊びの実施が効果を持ちえたということが示さ
れた。一方で、本研究での運動遊びの実施は就寝時間
を早くすることに対しては効果を持ちえず、今後更に
検討の余地があるものと考えられた。
引用文献
１）社団法人日本小児保健協会：「子どもの睡眠に関
する提言」 小児保健研究 Vol.60,No.6,2001,
817-819
２）関根道和 吉田勝美 南里清一郎 徳井教孝 吉
村健清：「３歳時の生活習慣と小児肥満 富山スタ
ディ６年間の追跡による縦断評価」www.niph.go.
jp/wadai/mhlw/1999/h1123021.pdf
３）徳村光昭 南里清一郎 関根道和 鏡森定信：
「朝食欠食と小児肥満の関係」 日本小児科学会雑誌
Vol.108,No.12,2004,1487-1494
４）http://www.yomiuri.co.jp/komachi/news/200503
太田 裕子 研 攻一 髙桑 秀郎72
352－ －
09sw21.htm
５）髙桑秀郎 大木みどり 太田裕子 松田知明 研
攻一：「３歳児の生活リズムに関する調査研究(1)－
天童市の３才児における生活リズムの実態－」羽陽
学園短期大学紀要 Vol.8,No.1,2007,1-13
６）太田裕子 研攻一 松田知明 大木みどり
髙桑秀郎：「３歳児の生活リズムに関する調査研究芋
－保護者に対する｢生活リズム｣に関する教示文提示
の効果－」羽陽学園短期大学紀要 Vol.8,No.1,
2007,15-30
７）尾崎章子：「質のよい睡眠をとるためのケア」 小
児看護 Vol.28,No.11,2005,1527-1530
８）大川匡子：「生体リズムに基づいた子育てをめざ
して」 小児看護 Vol.28,No11,2005,1457-1458
９）前橋明：「生活リズムの見直しと親子ふれあい体
操」 トレーニングジャーナル CoachingClinic
2007.9,12-16
10）太田裕子 大木みどり 斉藤葉子 松田知明：
「幼児の生活リズムに関する調査－睡眠の実態に着
目して－」羽陽学園短期大学紀要 Vol.8,No.3,
2009,325-338
SUMMARY
YukoOHTA,
KohichiTOGI,
HideoTAKAKUWA:
ThepurposeofthisstudywastoexaminetheinfluencesoftheExercise-playafteranapatnurseryschool.The
sleeping-timeoftheinfantswiththeExercise-playwasshorterthanthatoftheinfantswithoutone,anditwas
causedbytheearlierrisingtimeoftheinfantswithone.
Theimportanceoftheearlyrisingtimewasshownbecausethediferenceoftherisingtimehadstrongerrelations
withtheconditionsofinfantssuchasrisingandhealththanthediferenceofthesleepingtime.Itwassuggested
thattheExercise-playhadanefectontheearlyrisingtime.
（UyoGakuenColege）
TheStudyontheRhythmofDailyLifeofInfantsⅠ
－TheRelationbetweentheExercise-playandtheSleeping－
